


ВИКОРИСТАННЯ ЧЕКІВ 
ДЛЯ РИНКУ  
СІЛЬСЬКОГОСПОДАРСЬКОЇ 
ПРОДУКЦІЇ
• Учасники програм WIC і Senior FMNP можуть 

використовувати свої чеки для купівлі (виключно) 
свіжих фруктів, свіжих овочів і свіжозібраних трав.

• На фермерських ринках дозволяється 
використовувати тільки купони Farmers Market. На 
фермерських ринках або в фермерських магазинах 
не можна використовувати картки програми WIC.

• Учасники Senior FMNP можуть 
також використовувати чеки для купівлі меду.

• Отримання здачі з чеків або талонів не 
передбачено.

• Про втрату або крадіжку чеків слід повідомляти 
організацію, що видала їх. Ці чеки не заміняються.

• Чеки слід використати з 1-го червня по 31-е жовтня.
• Використовуйте чеки тільки під час купівлі 

сільськогосподарської продукції у виробників, 
що мають такий знак:

ПРАВИЛЬНЕ 
ЗБЕРІГАННЯ 
ОВОЧІВ І ФРУКТІВ
• Більшість овочів слід зберігати в 

холодильнику! Кладіть свіжі продукти, 
такі як зелень і ягоди, у контейнери немитими. 
Промивайте продукти проточною водою вже 
перед самим уживанням. Зелень також можна 
кілька разів промити в мисці з холодною водою.

• Зберігайте овочі, такі як цибуля й картопля, не в 
холодильнику, а в прохолодному темному місці — 
шафі чи коморі!

• Зберігайте помідори та недозрілі фрукти за 
кімнатної температури, зазвичай, на столі.

• Для тривалого зберігання овочі та фрукти слід 
заморожувати або консервувати. Щоби дізнатися 
більше, виконайте пошук за запитом «поради 
щодо зберігання сезонних продуктів».

Щоб вибрати 

найкращі 

продукти, 

приходьте  

на базар  

рано вранці!

Спробуйте нові 
продукти на базарі!

Попросіть 
фермера дати 

продуктів на пробу 
та рецепт їхнього 

приготування.

ПОРАДИ ПРО ТЕ, ЯК ВВЕСТИ У СВІЙ 
РАЦІОН БІЛЬШЕ ОВОЧІВ І ФРУКТІВ

 ✓ Нехай овочі завжди будуть в межах досяжності. Тримайте під рукою нарізані сирі овочі, наприклад, моркву, броколі, горох або 
цвітну капусту.

 ✓ Під час прийому їжі поставте на стіл нарізані сирі овочі або фрукти.

 ✓ Ягоди та персики роблять йогурт чи сніданок із кукурудзяних або вівсяних пластівців апетитнішим і веселішим!

 ✓ Під час обіду їжте салат!

 ✓ Завжди тримайте на столі вазу з фруктами. Під час будь-якого застілля ставте на стіл свіжі фрукти. Залишайте їх на столі!

 ✓ Влаштовуйте вечері із салатами власного приготування! Приготуйте салат із нашинкованими овочами, відвареним курячим 
м’ясом або бобами, тертим сиром і додайте до нього щось нове, наприклад, дрібно нарізані яблука.

 ✓ Думаєте, що можна швидко приготувати на гарнір? Зробіть фруктовий салат. Щоби зробити смак більш насиченим, додайте 
столову ложку концентрованого замороженого апельсинового соку.

 ✓ Влітку всі фрукти достигають одночасно? Зробіть смузі або поріжте фрукти, відваріть їх у невеликій кількості води та додайте їх 
до млинців, або ж зробіть варення! Знайдіть прості рецепти варення на своєму улюбленому кулінарному сайті.


